okuma, sabah gezisi, gigeklere su verme, garsida
alisveris, arkadaslarla toplanti, konferanslan
takip, miizeleri gezme, kitaphklar, T.V. radyo,
tivatro, opera, konserler, koleksiyonculuk, yazi
yazma, anilan yazma, fotografcilik, resim, tamir
isleri, piknikler, kis ve yaz gezi programlar,
sosyal yardim isleri, ahbap, akraba ziyaretleri,
bazi kutlamalar vb.).

Yasamimiz siiresince durumumuz devamli
degisikliklere ugrar (6nce annemizin yaninda
kiigtik cocuguz, sonra okula baglariz; bekarizdr,
sonra evleniriz, ebeveyn oluruz, emekli oluruz,

nihayet belki de bir huzur evinde giinlerimizi
gegiririz). Bu degismelerin herbiri 6nceki gérev
ve haklarin terkedilmesini ve yeni duruma
uymayt zorunlu kilar.

Sonug olarak konumuzu soyle dzetleyebili-
riz. Cocukluk ve genclik yaslarindan itibaren
normal fiziksel ve ruhsal yasam, hobiler edin-
mek, yas donlimlerinin olusturdugu zorunlu
degismeleri 6nceden diigiinerek hazirlanmak ve
her yasta bir amaci bulunmak, basarili bir yaslan-
ma igin en biyiik garantidir.

TRIANGLE'den
Ceviren: Dr. Hikmet BILIR

Trafik ortaminda agik, tam ve saghkli bir
goriintli stirdiirmek yetenegi yerinde bakig
aligkanliklariyla gelistirilir, Sofér, ancak gozlerini
kullandigi kadar gériir. Diizenli araba kullanmak
sadece nesneleri ve durumlar gérebilmekle ger-
ceklesmez, aynica bunlarin  anlamlarimin  da
farkedilmesini ister; gériilen sey beyine giderek
orada anlamli bilgiye cevrilir.

lyi araba kullanma gérisil, bizim agikga
gorebilme (gorils glct, keskinligi), derinlik ve
mesafe tahmini, renkleri ayirma yetenegimize,
ivi bir goriis alanina sahip olmamiza, zayif aydin-
latmada gérebilmenize, g6z kamastirici 1518a
uyarlanmamiza baghdir. (Bitiin bu yetenekler
6zel araclarla slgtlmektedir).

Gozlerimizde herhangi bir gérme yetersizligi
varsa, sagduyu, genellikle, bunu diizeltici gbz-
liklerle tamamlamanizi emreder. Karayolundaki
yiiksek hizlarda sayisi gittikge artan tagitlarla,
herhangi bir gorils kusuru olan bir sofériin bunu
iyice diizelttirmeden giivenle araba kullanmas:
olanaksizdir,. Ancak kimi soférlerin zamanla
gozlerinde meydana gelen eksikliklerin farkina
varmadiklari, varanlarin da bunlan kii¢limseye-
rek araba kullandiklari, ne yazik gériilmektedir.

Goz Yorgunlugu

Ozellikle gece durumundaki yol kosullarinda
devamli olarak araba kullanmak, gozlerde,
yorgunluga neden olan bir gerginlik vyapar.
Yorgun gbz sofore uyku verir. Yorgun gozler icin
biricik otama (tedavi) gdzleri dinlendirmektir.

Gézlerin yorulmasiyla mesafe tahmin yetenegi
azalir, gevresel gériis daralir. Aynica dikkati yol
lizerinde toplamak giiglesir. Boyle bir durumda,
yoldan gekilerek, gézleri dinlendirmelidir. Géz-
leri on dakika igin olsun bu gerginlikten kurtar-
mak yorgunlugun hafiflemesine oldukga yardim
eder.

Parlak Giin Isifn

Giin 15181 altindaki karli ya da kumlu fonlar
gozleri kamastirarak asin gorme giigligiine
yolagar. Giinege kargi araba kullanmak, gz, i1sik
siddetindeki degisikliklere yavas yavas uyarlan-
digindan bash basina bir tehlike yaratabilir. Bu
durumda gériiglimiizil gesitli bicimlerde destekli-
yebiliriz. On cam ne kadar temiz olursa,
kamasma o kadar az olur; dolayisiyle az gerginlik
meydana gelir.

Glines siperinin uygun bigimde ayarlanmasi
goriisii biyiik dlgiide arttinr, Géz kamasmasini
ivice hafifletmek icin glines gbzlligli takmalidir.
Giineg gozlligli temiz tutulmali, garpik, catlak ve
ezilmig olmamalidir. Glines kamagtirmasina kargi
acik gri ya da yesil camlar 6nerilmektedir. Kalin
kollu gergeveler, yanlarda kér noktalar meydana
getirir. Giindliziin takilan giines gézlligii gozleri
korudugundan gérils gece iyi olur, Alaca karan-
likta ya da geceleyin giines gozliigli takmak hig
dogru degildir. Ancak, memleketimizde ¢ogu
soférlerin buna dikkat etmedikleri sik sik gériil-
mektedir.



Gece Goriigii

Cece soforligliine bagh gorils sorunlan,
genellikle pek az bilinen ve &nemsenmevyen
sorunlardir. Geceleyin, aydinlatma gok sinirhidir.
Giindliz viizlerce aynntimin  gériilebildigi  bir
verde, geceleyin pek az sey gorilebilir. Gorlis
firtinal) havalarda daha da azalir. Azalan ayrinti-
lardan ayn olarak, bir de karanlik, giindiiz saat-
lerinde gériilebilen tehlikeleri saklar

Burada yapilabilecek iki sey vardir: Biri durus
mesafesini kisaltmak, 6teki de gdrils mesafesini
uzatmaktir, Durus mesafesini kisaltmak yavasla-
makla, gorils mesafesini uzatmak ise &n cami

Uzun Siire Televizyon Seyretmek
Goriis Giiciinii Azaltiyor

Kimi soférler uzun siire televizyon seyrettik-
ten sonra, tipki bir ickili eglencenin sonunda
oldugu gibi araba kullanma isinde yeteneksiz bir
duruma geliyorlar; ¢evrelerini daha bulanik gérii-
vorlar. Bu etki, renkli televizyonda, ak - kara
televizyona kiyasla, sasilacak derecede kuvvetli
oluyor. Bu bakimdan, Amerikali bilginler konu
tizerinde &nemli arastirmalara girisiyorlar. Tele-
vizyon seyri gdzleri fazlasiyle bozuyor, o kadar
ki, gbrme giici % 30 dusiyor. Bu da ancak
gozliikle diizeltilebilecek bir eksikliktir, Karanlik-
ta iyi gorils, 6nceden, vilcutta yeterince A vita-
mini stokunu gerektirir. Gérlls vitamini, sit,

temiz tutmak, farlarnr hem temiz hem de avarli
bulundurmakia olasidir.

Cece araba kullanirken izleme mesafesi artti-
rilmali, bir arabay: sollarken ve arabanin éniine
gegerken daha fazla bir glivenlik payr birakilma-
lidir.

Yavaslamalarla durmalarda ya da déniislerde
agik ve zamaninda isaret vermelidir

Kargidan gelen bir tagit bize yaklasirken,
oteki goforiin davranigina bagli kalinmayarak kisa
hiizzmeli igiklar kullamiimalidir; baska bir arabay:
izlerken ya da gecerken de yine kisa hiizmeli 1sik-
lardan yararlanmalidir

tereyag, yumurta sarisi, sebze ve karacigerden
alinir ve karacigerde toplanir. Uzun televizyon
seyirlerinde, 6zellikle kot kurulmug aygitlarda,
A vitamini gereksemesi elli kat artar. Geceleyin
birkag saat titrek bir televizyon seyrinden sonra
direksiyona oturan kisi, bilyik gérme giigliik-
lerine ugrar. Ciinkii zorunlu A vitamininden
yoksundur. Bu bakimdan géz miitehassislar,
gece yolculuklarinda —Yolculuk kisa da olsa—
en az bir saat beklemeyi Snerirler

YARARLANILAN YAPITLAR:

l. How to drive.

2. Let's drive right.

Y. Hobby

4. Trafik Givenligi ve SOFOR
(Nizamettin OZBEK)

® Kendinden utanmay: bilseydi kisioglu, gizli kalmis degdil, herkesin
icinde, acike¢a islenmis nice sug islenmemis olurdu.
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